Jue Comer no Café da Manha (COM CAR?

Carne saudavel de verdade — sem embutido, sem porcaria - Protocolo PIN
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SUMARIO

Sumario — parte I

A promessa do café comcarnePIN -
Carne SIM x Carne NAO —alinhavermelha -
OVOS — o multivitaminicode R$ 1,00 -
PEIXES & FRUTOS DO MAR —oouro liquido -
CARNES VERMELHAS MAGRAS — sem culpa, sem exagero -
AVES — frango desfiado € o novo presunto -
PASTAS, PATES e HOMUS — o reino mediterraneo oo
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SUMARIO

Sumario — parte II

0% CARBOIDRATOS INTELIGENTES —base que sustenta -+ 19
00 CONGELADOS e PRE-PRONTOS SAUDAVEIS oo 21
10 SUPLEMENTOS QUE COMPLETAM (whey, colageno, mais) - 23
11 7 CARDAPIOS — segunda a domingo COM CARNE oo 25
12 Oque EVITAR —alistanegrado cafécomcarne - oo 27
13 PLANO DE 21DIAS — virada com carne saudavel - 29

Ovo, sardinha, homus, abacate — café com carne pode ser luxo e remédio.
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GUIA DE LEITURA

Como usar este eBook

Os icones a seguir aparecem ao longo do livro para guiar sua leitura e destacar o
que é pratico aplicar hoje:

EM 30 SEGUNDOS
Bullets dourados no topo do capitulo: leia sé isso e ja entende o essencial.

DOSE
Quantidade exata recomendada com base em estudos clinicos.

EXAME
Marcador laboratorial a pedir e como interpretar.

ALARME VERMELHO
Sinais de urgéncia. Procure medico imediatamente.

DR. PIN RECOMENDA
Decisao pratica que faria com paciente do consultério.
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